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 U n parto corto es un parto bue-
no? Pues sinceramente creo 
que no. He visto partos largos 

suaves y tranquilos que han sido una 
verdadera delicia: armoniosos, se-
renos, la madre y el bebØ se han to-
mado su tiempo para entenderse, 
para conocerse. TambiØn he visto 
partos rÆpidos, de una hora o menos, 
lo que comœnmente se llama un par-

Los temores excesivos pueden di� cultar la 
dilatación. Con� ar en una misma y en el entorno 
ayuda a tener un parto � uido y satisfactorio.

Vencer el 
miedo al parto

to precipitado, que han sido muy du-
ros; no había tiempo de nada, muje-
res desencajadas sin saber lo que 
ocurría a su alrededor� En � n, que 
hay que tener cuidado con los deseos 
que pedimos. Lo que sí es cierto es 
que hay partos preciosos, llenos de 
amor, de ternura, de sensualidad, de 
instinto animal. QuizÆ lo mÆs impor-
tante es tener en cuenta quØ factores 
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¿QuØ tipo 
de atención te 
tranquiliza?
�Parto medicalizado. Si crees  
que la mejor opción para ti es 
un parto �controlado�, porque 
eso te hace sentirte segura, 
asumes tambiØn lo que el ex-
ceso de medicalización impli-
ca: un parto menos doloroso, 
por la epidural; pero con un ma-
yor riesgo de intervenciones 
(episiotomías, partos instru-
mentales, cesÆreas, etc.) 

�Parto menos intervenido. Si 
lo deseas así, deberÆs asumir 
el principio de incertidumbre: 
no saber cuÆndo te vas a po-
ner de parto, ni cuÆnto tiempo 
o esfuerzo te puede llevar. Y 
tener presente que sentirÆs do-
lor. Pero por otra parte, las pro-
babilidades de que tu parto cul-
mine de forma espontÆnea, sin 
intervenciones innecesarias, 
es mucho mayor.

ma natural. La medicina, por otro 
lado, tambiØn ha perdido la fe en el 
cuerpo de las mujeres� o quizÆ nun-
ca la ha tenido porque, a pesar de 
que a cualquier sanitario que se le 
pregunte asegurarÆ que el embara-
zo y el parto son procesos � siológi-
cos y normales, la realidad es que 
el cuerpo de la mujer estÆ patologi-
zado desde el principio de la vida 
reproductiva hasta el � nal de la mis-
ma, incluyendo, por supuesto, el em-
barazo y el parto.

HAY QUE DEJARSE LLEVAR
Como matrona creo que hay que dar 
a cada mujer aquello que necesita 
para que se sienta segura y confíe 
en su cuerpo, que puede ser algo di-
ferente para cada una. Algunas mu-
jeres necesitan a su lado a una ma-
dre, una amiga o, simplemente, una 
mano a la que asirse. Hay que ser lo 
su� cientemente profesional para 
detectar las necesidades de cada 
mujer, lo que lograrÆ que pierda el 
miedo y se deje llevar por el parto, 
por las contracciones.
Piensa en lo que necesitas para parir. 
Hazte esta pregunta: �¿QuØ necesito 
yo para tener un buen parto?�. Pre-
para una pequeæa lista de las cosas 
que necesitas, intenta escribir quØ 
signi� ca para ti tener un buen parto 
y encÆrgate de rodearte de lo que 
crees que te puede ayudar. No tienes 
por quØ saber de dilataciones, de 
centímetros, de planos o de palabras 
tØcnicas que competen a los profe-
sionales. Simplemente has de pre-
guntarte: �¿QuØ quiero para mi par-
to y para el nacimiento de mi bebØ?� 
y �¿Cómo puedo conseguirlo?�.
Como matrona que acompaæa par-
tos en casa me he dado cuenta de 
que los mejores partos se dan en 
aquellas mujeres seguras de sí mis-
mas y que saben lo que quieren. 

pueden complicar un parto y quØ 
circunstancias pueden ayudar a te-
ner uno muy bueno. Y probablemen-
te uno de los factores que mÆs inter-
� ere en su desarrollo es el miedo.

NO SIEMPRE ES MALO
Hay un miedo normal, a lo que va a 
ocurrir, a lo desconocido� Pero es 
un miedo que desaparece a medida 
que, dejÆndonos llevar por el instin-
to, nos introducimos en el mundo 
del parto. Cuando sientes que tu 
cuerpo funciona, que las contraccio-
nes van haciendo su trabajo, que es-
tÆs muy bien acompaæada, sin inter-
ferencias pero segura, cuando 
sientes que todo va bien, ese miedo 
no puede bloquearte. 
El otro miedo, el miedo ansioso, el 
miedo a perder el control, a no es-
tar a la altura, al dolor� Ese miedo 
es el que nos obstaculiza, nos blo-
quea, y no permite que el cuerpo ha-
ga su trabajo correctamente.
En la actualidad, las mujeres tienen 
mÆs temor al parto que en dØcadas 
anteriores, a pesar de que se dispo-
ne de mÆs medios tØcnicos. Eso se 
debe a que el control que se hace 
del embarazo y el parto tiene como 
� nalidad �controlar los riesgos po-
tenciales�, lo que provoca que las 
mujeres embarazadas y parturien-
tas se perciban a sí mismas como 
enfermas o pacientes, y vean el em-
barazo y el parto como algo peligro-
so, en lugar de entenderlo como un 
proceso � siológico y normal.

DUDAS Y RECELOS
En muchas ocasiones, el hecho de 
saber que vas a ser sometida a con-
troles, que te van a pinchar, a vigi-
lar, a cortar, puede causar miedo. Y 
el miedo contrae. Entrar en un am-
biente extremadamente hospitala-
rio puede generar ansiedad en mu-
chas mujeres. Así, se desencadena 
la liberación de hormonas del estrØs 
(adrenalina, noradrenalina, cortisol, 
etc.) que inhiben las hormonas na-
turales del parto (oxitocina, endor-
� nas, etc.), aumentando el dolor y 
ralentizando las contracciones � sio-
lógicas. Hemos de recordar que so-
mos mamíferos y que, como cual-

quier animal, inhibimos el proceso 
del parto cuando sentimos el peli-
gro o tenemos miedo. A una gacela 
no se le ocurriría parir en mitad de 
la sabana si viera leones cerca.

SABIDURÍA FEMENINA 
Las mujeres hemos ido perdiendo 
la con� anza en nosotras mismas y 
no entendemos que la mayoría de 
las veces nuestro cuerpo y nuestra 
feminidad guardan la sabiduría ne-
cesaria para hacer las cosas de for-

Rodearse de las 
circunstancias 
idóneas permite 
disfrutar de la 
experiencia 

�



Así, no es de extraæar que las esta-
dísticas de parto en casa sean tan 
buenas, tanto en aquellos países en 
los que se dan de forma habitual co-
mo en el nuestro. Una mujer saluda-
ble, con un embarazo sano y con-
trolado, que sabe lo que quiere, que 
se deja llevar por sus instintos y su 
cuerpo y que se ha preparado estÆ 
en las mejores condiciones para te-
ner un �buen parto�. 

BUSCAR GARANTÍAS
Hay mujeres que buscan la medica-
lización del parto porque creen que 
es mÆs seguro. Sin embargo, con-
viene saber que las intervenciones 
innecesarias en el parto �rotura ar-
ti� cial de membranas, oxitocina sin-
tØtica, postura tumbada en cama, 
etc.� llevan aparejado un incremen-
to del dolor y, por lo tanto, un au-

mento de la necesidad de sedación 
y analgesia. Esto a su vez incremen-
ta las probabilidades de que se pro-
duzcan mÆs intervenciones �partos 
instrumentales con fórceps o ven-
tosa, episiotomía, cesÆrea�. Es cier-
to que cada opción tiene sus venta-
jas y sus inconvenientes. Pero a la 
luz de las investigaciones recientes 
y de las recomendaciones como las 
de la Organización Mundial de la 
Salud, la Confederación Internacio-
nal de Matronas o la Federación In-
ternacional de Ginecólogos y Obs-
tetras, es evidente que lo mÆs 
saludable para la madre y el bebØ 
es el parto normal, y limitar las in-
tervenciones a las necesarias.

UN TRABAJO INTERIOR
En este proceso de cambio, el ver-
dadero trabajo de recuperar la con-
� anza en el cuerpo lo ha de hacer 
cada mujer. Las mujeres somos mis-
teriosamente increíbles, nuestro 
cuerpo estÆ preparado para conce-
bir una nueva vida, para llevarla en 
nuestro vientre y nutrirla, para ayu-
dar a formar a un nuevo ser, para 
abrirnos y parir a nuestros bebØs. 
DespuØs, somos capaces de alimen-
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Parir en 
las mejores 
condiciones
¿QuØ factores ambientales 
pueden favorecer un parto nor-
mal? Ya que somos una espe-
cie mamífera, podemos saber-
lo observando cuÆles son las 
necesidades de otras hembras 
mamíferas a la hora de parir.  

*Un ambiente cÆlido. Una tem-
peratura adecuada hace que 
el parto � uya mÆs fÆcilmente. 
Una habitación en la que hace 
frío o fresco no es un buen sitio 
para parir. De forma instintiva,  
la mujer frena su parto porque 
el bebØ no puede nacer en un 
lugar en el que se pueda en-
friar. En estos casos, los partos 
son mÆs lentos. 

*Luces suaves, tenues y agra-
dables. Las luces fuertes pue-
den frenar un parto por el he-
cho de que la mujer se cree 
vulnerable. Sentirse expuesta 
y observada inhibe el parto.

*Seguridad. Una actitud con-
� ada favorece el parto porque 
la mujer estÆ relajada, no sien-
te temor por ella ni por su bebØ 
y no tiene que estar alerta. Para 
poder lograrlo es esencial que 
estØ bien acompaæada por una 
persona de su con� anza, que 
la apoye pero que no inter� era 
en el proceso. Poder elegir el 
ambiente del que quiere estar 
rodeada ayuda a que el parto 
� uya normalmente. 

Sentirse segura y 
relajada favorece 
la producción de 
las hormonas que 
dirigen el parto  

tarlos con nuestra leche. Si el cuer-
po de las mujeres fuera tan defec-
tuoso como en las œltimas dØcadas 
nos han hecho sentir� estaríamos 
haciendo compaæía a los dinosau-
rios. Y sin embargo, estamos aquí. 
Es importante que las mujeres re-
cobren la fe en sus cuerpos y en su 
propia capacidad, y así recuperar la 
fuerza y la belleza del parto. Que el 
deseo de una mujer a otra no sea 
�que tengas una horita corta� sino 
�que disfrutes de tu parto�. �
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